HOJAS DE RUTA PACK 6 - TRAUMA Y EMDR: ESTABILIZACION

FICHA 94 - PARA EL PSICOLOGO

Reconocer cuando me desconecto

Detectar las sefiales de disociacién y volver

OBJETIVO
Ayudar a la persona a reconocer sus sefiales de disociacion (ausencia, irrealidad, entumecimiento,

lagunas de memoria), sus desencadenantes y formas de volver al presente.

PARA QUIEN DURACION
Personas con experiencias traumaticas que 20 min en sesién
cuentan momentos de ausencia o desconexion. A

trabajar con un psicoélogo/a.

DESARROLLO

1. Normaliza: la disociacién es una reaccion de proteccion del cerebro ante lo que es demasiado intenso.

2. Haced la lista de las sefales propias (mirada fija, sensacion de flotar, mundo irreal, cuerpo entumecido,
perder la nocion del tiempo).

3. Identificad los desencadenantes y las primeras sefales.

4. Preparad formas de volver (estimulos sensoriales, movimiento, orientacion, ficha 93) y lo que puede hacer

el entorno.
PUNTOS DE ATENCION
Una disociacién frecuente o importante requiere una evaluacion especializada y adaptar el ritmo de la

terapia (estabilizacién prolongada antes de cualquier reprocesamiento).

REFERENCIAS
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HOJAS DE RUTA PACK 6 - TRAUMA Y EMDR: ESTABILIZACION

FICHA 94 - HOJA PARA ENTREGAR

Reconocer cuando me desconecto

Mejor hacerlo con tu psicologo/a

Cuando algo es demasiado intenso, el cerebro puede « cortar la corriente »: te sientes lejos, irreal,
entumecido/a, como ausente. Es una proteccién. Reconocerla ayuda a volver con suavidad.

o Mis sefiales de desconexion (mirada fija, flotar, mundo irreal, cuerpo entumecido...).
e Lo que suele desencadenar estos momentos.
e Las primeras senales, antes de irme del todo.

0 Lo que me ayuda a volver (moverme, tocar algo frio, decir dénde estoy).

Cuando Desencadenante Senales Lo que me ayudé a volver

Lo que puede hacer mi entorno para ayudarme a volver:

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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